Basics

?au L?ng La Gi?

Nh?ng ?i?m c?n nh? v? ?au 1?ng

e ?au I?ng la m?t trong nh?ng v?n ?? y h?c ph? bi?n nh?t ? Hoa K?

e ?au c?p tinh la lo?i ?au I?ng ph? bi?n nh?t va kéo dai khéng qua 6 tu?n. ?au man tinh co
th? x?y ra nhanh ho?c ch?m va kéo dai m?t th?i gian dai, th??ng dai h?n 3 thang.

e B?t c? ai c?ng co6 th? b? ?au 1?ng, nh?ng m?t s? ?i?u lam t?ng nguy c?.

e ?au I?ng la tri?u ch?ng c?a m?t tinh tr?ng b?nh ly. N6 c6 th? tr? nén t?t h?n ngay c? khi
b?n khéng bi?t nguyén nhan.

e ?i?u tr? ?au I?ng th??ng ph? thu?c vao th?i gian ?au c?a b?n kéo dai bao lau.

e T?p th? d?c, ch? ?? ?n u?ng h?p ly, va géi ndng va I?nh c6 th? gilp b?n s?ng t?t h?n v?i
?au I?ng.

?au 1?ng c6 th? bao g?m nhi?u lo?i, t? ?au am ?, lién t?c ??n c?n ?au ??t ng?t, ?au th?t gay
kho6 kh?n cho vi?c di chuy?n. C?n ?au I?ng c6 th? nhanh chdéng b?t ??u n?u quy v? b? nga
ho?c nang v?t gi ?6 qua n?ng, ho?c c?n ?au c6 th? tr? nén n?ng d?n.

Ai M?c B?nh ?au L?ng?

B?t k? ai c?ng c6 th? m?c b?nh ?au 1?ng, nh?ng m?t s? nguyén nhan lam t?ng nguy c? c?a quy
v? ?0 la:

e L?n tu?i d?n. ?au I1?ng ph? bi?n h?n khi tu?i thc c?a quy v? I?n d?n. Quy v? co th? b?t ??u
b? ?au 1?ng khi ? ?? tu?i 30-40.

e it ho?t ?2ng th? d?c th? ch?t. ?au 12ng ph? bi?n h?n ? nh?ng ng??i khéng kh?e m?nh.

e Th?a can. Ch? ?? ?n giau calo va ch?t béo cé th? lam cho quy v? t?ng can. Can n?ng qua
I?n c6 th? gay ap I?c Ién I?ng va gay ra ?au 1?ng.
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e Di truy?n. M?t s? nguyén nhan gay ?au 1?ng, ch?ng h?n nh? viém c?t s?ng dinh kh?p,
m?t d?ng viém kh?p gay ?nh h??ng ??n c?t s?ng, c6 th? mang y?u t? di truy?n.

e Cac b?nh khac. M?t s? l0?i viem kh?p va ung th? c6 th? gay ra ?au I1?ng.

e Cong vi?c c?a quy v?. N?u quy v? ph?i nang, ??y ho?c kéo trong khi v?n c?t s?ng, quy v?
c6 th? b? ?au I1?ng. N?u quy v? lam vi?c t?i ban lam vi?c ¢? ngay va khéng ng?i th?ng
ng??i lén, quy v? c?ng c6 th? b? ?au I?ng.

e Hut thu?c la. C? th? quy v? c6 th? khdng nh?n ???c ?? ch?t dinh d??ng cho cac ??a ??m
? 1?ng n?u quy v? hat thu?c. Khi ng??i hat thu?c b? ho c?ng c6 th? gay ?au 1?ng. Ng??i
hat thu?c ch?m lanh b?nh, do ?6, ?au 1?ng co th? kéo dai lau h?n.

M?t y?u t? khac ?6 1a ch?ng t?c. Vi d?: kh? n?ng b? thoat v? m?t ph?n c?t s?ng phia d??i ?
ph? n? da ?en nhi?u h?n hai ??n ba I1?n so v?i ph? n? da tr?ng.

Nguyén Nhan Gay ?au L?ng

C6 nhi?u nguyén nhan gay ra ?au 1?ng. B?n than cac v?n ?? c? h?c ? 1?ng c6 th? gay ra ?au
I?ng. Vi d?:

V? ??a??m

Co th?t

C?ng gian c?
Thoat v? ??a ??m.

Th??ng tich do bong gan, gay x??ng, tai n?n va té nga co th? d?n ??n ?au 1?ng.
?au 1?ng c?ng co th? x?y ra kém theo m?t s? tinh trang va b?nh t?t, ch?ng h?n nh?:

Ch?ng v?0 c?t s?ng
Tr?2?t ??t s?ng
Viém kh?p

Ch?ng h?p c?t s?ng
Mang thai

S?i th?n

Nhi?m trang

L?c n?i m?c t? cung
?au c? x? hoa.

Cé&c nguyén nhan khac c6 th? gay ?au I?ng ?6 la nhi?m trung, kh?i u ho?c ép I?c.
C6 Th? Phong Tranh ?au L?ng Hay Khéng?
Nh?ng ?i?u t?t nh?t quy v? c6 th? lam ?? phong tranh ?au 1?ng ?6 la:
e T?p th? d?c th??ng xuyén va gi? cho c? I1?ng kh?e m?nh.
e Duy tri cdn n?ng kh?e m?nh ho?c gi?m can n?u can n?ng c?a quy v? qua I?n. ?? co

x??ng ch?c kh?e, quy v? c?n ph?i nh?n ???c¢ ?? canxi va vitamin D hang ngay.
e Hay c? g?ng ??ng th?ng va trdnh nang v?t n?ng n?u c6 th?. N?u quy v? nang v?t gi ?6



gua n?ng, hay g?p chan va gi? th?ng I?ng.
Khi Nao C?n G?p Bac S??

Quy v? ¢?n ?i kham bac s? n?u co tri?u ch?ng:

e Té ho?c nhoi nhéi

e ?au n?ng ma khéng ?? sau khi ngh? ng?i
e ?au sau khi nga ho?c ch?n th??ng

e ?au kém theo b?t k? v?n ?? nao sau ?ay:
?i ti?u kho

C? th? y?u

Té chan

S?t

S?t can khi khong ?n kiéng.

O O O O ©O

Ch?n ?0én ?au L?ng B?ng Cach Nao?

?? ch?n ?0an ?au 1?ng, bac s? s? xem b?nh s? c?a quy v? va ti?n hanh kham s?c kh?e. Bac s?
c0 th? yéu c?u ti?n hanh cac xét nghi?m khac, ch?ng h?n nh?:

e Ch?p X quang

e Ch?p ?nh c?ng h??ng t? (MRI)
e Ch?p c?t1?p vi tinh (CT)

e Xét nghi?m mau.

Xét nghi?m y t? c6 th? khéng cho th?y nguyén nhan gay ra ?au I1?ng c?a quy v?. Trong nhi?u
tr??ng h?p, khéng bao gi? tim th?y nguyén nhan gay ra ?au I?ng. ?au I?ng c6 th? ?? h?n ngay
c? khi quy v? khéng bi?t nguyén nhan.

S? Khac Nhau Gi?a ?au C?p Tinh va ?au Man Tinh La Gi?

?au c?p tinh b?t ??u m?t cach nhanh chéng va kéo dai d??i 6 tu?n. ?6 la lo?i ?au I?ng th??ng
g?p nh?t. ?au c?p tinh c6 th? gay ra do cac nguyén nhan nh? nga, b? c?n khi ch?i béng b?u
d?c ho?c nang v?t gi ?6 n?ng. ?au man tinh kéo dai h?n 3 thang va it g?p h?n so v?i ?au c?p
tinh.

?1?7u Tr? ?au L?ng

?i?u tr? ?au 1?ng ph? thu?c vao lo?i ?au quy v? m?c ph?i. ?au 1?ng c?p tinh th??ng ?? ma
khong c?n b?t k? ?i?u tr? nao, nh?ng quy v? cé th? ¢c?n s? d?ng acetaminophen, aspirin ho?c
ibuprofen ?? gitp gi?m ?au. T?p th? d?c va ph?u thu?t th??ng khéng ???c s? d?ng ?? ?i?u tr?
?au 1?ng c?p tinh.



Sau ?ay la m?t s? 10?i ph??ng phap ?i?u tr? cho b?nh ?au I?ng méan tinh.

Tai Ch??m Nong ho?c Ch??m L?nh (ho?c C? Hai)

Tai ch??m néng ho?c ch??m I?nh co6 th? lam gi?m ?au, c?ng I?ng. H?i néng lam gi?m co th?t
va ?au c?. H?i I?nh gilp gi?m s?ng va lam té li?t ch? ?au n?ng. Vi?c s? d?ng tli ch??m néng
ho?c ch??m I?nh c6 th? gi?m ?au, nh?ng ?i?u tr? b?ng ph??ng phap nay khéng gi?i quy?t ???c
nguyén nhan gay ra ?au I1?ng man tinh.

T?p th? d?c

T?p th? d?c ?Ung cach c6 th? gilp gi?m ?au man tinh nh?ng khéng nén s? d?ng cho ?au I1?ng
c?p tinh. Bac s? hay nha tr? li?u v?t ly cé th? cho quy v? bi?t cac l0?i th? d?c t?t nh?t c?n t?p
luy?n.

D??c ph?m
Sau ?ay la céc lo?i d??c ph?m chinh ???c s? d?ng ?? ?i?u tr? ?au 1?ng:

e Thu?c gi?m ?au la cac lo?i thu?c mua t? do khéng c?n toa ch?ng h?n nh? acetaminophen
va aspirin ho?c thu?c gi?m ?au theo toa.

e Thu?c gi?m ?au t?i ch? la cac lo?i kem, thu?c m? va thu?c sap thoa |Ién da ? v? tri ?au.

e Thu?c khang viém khéng ch?a steroid (NSAID) la céc lo?i thu?c gi?m c? ?au va s?ng.
NSAID bao g?m cac lo?i thu?c mua t? do khéng ¢?n toa ch?ng h?n nh? ibuprofen,
ketoprofen va natri naproxen. Bac s? c6 th? ké toa cac lo?i NSAID m?nh h?n.

e Thu?c gian c? va m?t s? thu?c ch?ng tr?m c?m co th? ???c ké toa cho m?t s? lo?i ?au
I?ng mén tinh, nh?ng céac lo?i thu?c nay khdong c6 tac d?ng cho m?i lo?i ?au 1?ng.

Thay ?7?i Hanh Vi

Quy v? c0 th? tim hi?u cach nang, ??y va kéo ma gay it ap 1?c Ién I?ng c?a minh. Thay ??i v?
cach t?p th? d?c, th? gian va ng? co6 th? giup gi?m ?au 1?ng. ?n ch? ?? ?n u?ng lanh m?nh va
khéng hut thu?c 14 c?ng gitp gi?m ?au I?ng.

Tiém
Bac s? c6 th? ?? ngh? tiém steroid ho?c tiém thu?c gay té ?? lam gi?m c?n ?au c?a quy v?.

?i?u Tr? Y T? B? Sung va Thay Th?

Khi ?au I?ng tr? thanh man tinh ho?c khi cac ph??ng phap ?i?u tr? khac khéng gitp gi?m ?au,
m?t s? ng??i th? cac ph??ng phap ?i?u tr? b? sung va thay th?. Cac ph??ng phap ?i?u tr? b?
sung va thay th? ph? bi?n nh?t la:

e Thao tac b?ng tay. Cac chuyén gia dung ban tay c?a h? ?? ?i?u ch?nh ho?c xoa bop c?t
s?ng ho?c cac md lan c?n.

¢ Kich thich th?n kinh b?ng ?i?n xuyén qua da (TENS). M?t h?p nh? ??t trén khu v?c b?
?au truy?n cac xung ?i?n nh? t?i cac day th?n kinh. Cac nghién c?u ?a cho th?y r?ng
ph??ng phép ?i?u tr? TENS khéng ph?i lic nado c?ng hi?u qu? trong vi?c gi?m ?au.

e Cham c?u. Ph??ng phap nay c?a Trung Qu?c s? d?ng nh?ng chi?c kim m?nh ?? gi?m
?au va ph?c h?i s?c kh?e. Cham c?u c6 th? hi?u qu? khi ???c s? d?ng nh? m?t ph?n c?a
k? ho?ch ?i?u tr? t?ng th? cho b?nh ?au 1?ng d?7i.

e B?m huy?t. Nha tr? [i?u s? ?n vao m?t s? n?i trén c? th? ?? gi?m ?au. Ch?a c6 nghién
c?u chuyén sau v? b?m huy?t cho b?nh ?au 1?ng.



Ph?u thu?t

H?u h?t nh?ng ng??i b? ?au 1?ng man tinh khéng ¢?n ph?u thu?t. Ph??ng phap nay th??ng
?7?7?c¢ s? d?ng cho b?nh ?au I?ng mén tinh n?u cac ph??ng phap ?i?u tr? khac khéng cé tac
d?ng. Quy v? cé th? c?n ph?i ph?u thu?t n?u m?c cac tinh tr?ng:

Thoat v? ??a ??m. Khi m?t ho?c nhi?u ??a ??m gi?a cac x??ng trong c?t s?ng b? t?n
th??ng, ph?n gi?ng nh? th?ch ? gi?a ??a ??m b? ro r?, gay ra ?au.

H?p c?t s?ng. Tinh tr?ng nay gay h?p ?ng t?y s?ng.

Tr??t ??t s?ng. ?i?u nay x?y ra khi m?t ho?c nhi?u x??ng trong c?t s?ng tr??t kh?i v? tri.
Gay ??t s?ng. Gay ??t s?ng c6 th? gay ra b?i m?t ?0n gidng m?nh vao c?t s?ng ho?c
x??ng b? v? v?n do lodng x??ng.

B?nh thodi hoa ??a ??m. Khi c6 tu?i, m?t s? ng??i b? v? ??a ??m va gay ra ?au n?ng.

Trong nh?ng tr??ng h?p hi?m g?p, khi ?au 1?ng gay ra do kh?i u, nhi?m trung, ho?c v?n ?? v?
r? th?n kinh ???c g?i 1a h?i ch?ng chum ?u6i ng?a (“cauda equina”) c?n ph?u thu?t ngay 1?p t?c
?? gi?m ?au va ng?n ch?n nhi?u v?n ?? khac.

Ai ch?a ?au [?ng?

Nhi?u l0?i bac s? khac nhau ?i?u tr? b?nh ?au I1?ng:

e Bac s? gia ?inh ho?c bac s? ch?m soc chinh (th??ng ???c kham tr??c tién).
e Bac s? chuyén v? r?i lo?n day th?n kinh, ¢c? ho?c b? x??ng.

S?ng v?i ?au 1?ng

Sau ?ay la m?t s? l0?i ph??ng phap ?i?u tr? cho b?nh ?au 1?ng méan tinh.

Tai Ch??m Nong ho?c Ch??m L?nh (ho?c C? Hai)

Tai ch??m néng ho?c ch??m I?nh co6 th? lam gi?m ?au, c?ng I?ng. H?i ndng lam gi?m co th?t
va ?au c?. H?i I?nh gilp gi?m s?ng va lam té li?t ch? ?au n?ng. Vi?c s? d?ng tli ch??m néng
ho?c ch??m I?nh c6 th? gi?m ?au, nh?ng ?i?u tr? b?ng ph??ng phap nay khéng gi?i quy?t ???c
nguyén nhan gay ra ?au I?ng man tinh.

T?p th? d?c

T?p th? d?c ?ang cach cé th? gidp gi?m ?au méan tinh nh?ng khéng nén s? d?ng cho ?au 1?ng
c?p tinh. Bac s? hay nha tr? li?u v?t ly cé th? cho quy v? bi?t c4c l0?i th? d?c t?t nh?t c?n t?p
luy?n.



D??c ph?m
Sau ?ay la cac lo?i d??c ph?m chinh ???c s? d?ng ?? ?i?u tr? ?au I?ng:

Thu?c gi?m ?au la cac lo?i thu?c mua t? do khéng c?n toa ch?ng h?n nh? acetaminophen va
aspirin ho?c thu?c gi?m ?au theo toa.

e Thu?c gi?m ?au t?i ch? la cac lo?i kem, thu?c m? va thu?c sap thoa |én da ? v? tri ?au.

e Thu?c khang viém khéng ch?a steroid (NSAID) la cac lo?i thu?c gi?m c? ?au va s?ng.
NSAID bao g?m cac lo?i thu?c mua t? do khéng c?n toa ch?ng h?n nh? ibuprofen,
ketoprofen va natri naproxen. Bac s? cé th? ké toa cac lo?i NSAID m?nh h?n.

e Thu?c gidn c? va m?t s? thu?c ch?ng tr?m c?m c6 th? ???c ké toa cho m?t s? lo?i ?au
I?ng man tinh, nh?ng céc lo?i thu?c nay khéng cé tac d?ng cho m?i lo?i ?au 1?ng.

Thay ??i Hanh Vi

Quy v? c0 th? tim hi?u cach nang, ??y va kéo ma gay it &p 1?c 1én 1?ng c?a minh. Thay ??i v?
cach t?p th? d?c, th? gidn va ng? co th? giap gi?m ?au I?ng. ?n ch? ?? ?n u?ng lanh m?nh va
khoéng hat thu?c 14 ¢?ng gidp gi?m ?au 1?ng.

Co6 Th? Phong Tranh ?au L?ng Hay Khéng?

Nh?ng ?i?u t?t nh?t quy v? c6 th? lam ?? phong tranh ?au 1?ng ?6 la:

e T?p th? d?c th??ng xuyén va gi? cho c? I?ng kh?e m?nh.

e Duy tri can n?ng kh?e m?nh ho?c gi?m can n?u can n?ng c?a quy v? qua I?n. ?? co
x??ng ch?c kh?e, quy v? c?n ph?i nh?n ???c ?? canxi va vitamin D hang ngay.

e Hay c? g?ng ??ng th?ng va tranh nang v?t n?ng n?u co th?. N?u quy v? nang v?t gi ?0
gua n?ng, hay g?p chan va gi? th?ng I?ng.

Thong Tin B? Sung

Vi?n Qu?c Gia v? Cac B?nh Viém Kh?p, C? X??ng va Da (NIAMS)
Trung Tam Théng Tin va Gi?i Thi?u

Vi?nY T? Qu?c Gia

National Institute of Arthritis and Musculoskeletal and Skin Diseases (NIAMS)
Information Clearinghouse

National Institutes of Health

1 AMS Circle

Bethesda, MD 20892-3675

?i?n tho?i: 301-495-4484

S? mi?n phi: 877-22—-NIAMS (226-4267)

TTY: 301-565-2966

Fax: 301-718-6366

Email: NIAMSinfo@mail.nih.gov
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Trang Web: www.niams.nih.gov

Thoéng Tin Danh Cho Quy V?

?n ph?m nay ch?a théng tin v? cac lo?i d??c ph?m ???c s? d?ng ?? ?i?u tr? tinh tr?ng s?c
kh?e ???c th?o lu?n ? ?ay. Khi xay d?ng ?n ph?m nay, ching téi ?a ??a ra cac théng tin (chinh
xac) c?p nh?t nh?t s?n c4. Th?nh tho?ng, ching téi phat hanh théng tin m?i v? d??c ph?m.

?? ¢?p nh?t théng tin va n?u c6 b?t k? th?c m?c nao v? b?t k? lo?i d??c ph?m nao quy v? ?ang
s? d?ng, vui long lién h? v?i C? Quan Qu?n Ly Th?c Ph?m va D??c Ph?m Hoa K? (FDA) theo
s? mi?n phi 888—INFO-FDA (888-463—6332) ho?c truy c?p trang web c?a c? quan nay t?i
www.fda.gov. ?? c6 thém théng tin v? cac lo?i thu?c c? th?, hdy truy c?p Drugs@FDA t?i ??a
ch? www.accessdata.fda.gov/scripts/cder/drugsatfda. Drugs@FDA la danh m?c c6 th? tim ki?m
cac s?n ph?m thu?c ???c FDA phé duy?t.
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